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Dla uczczenia pamieci mojego ojca, Nicholasa
J. Cumminsa, jednego z licznych cukrzykéw, u kiérych
nigdy nie zdiagnozowano choroby. Zmart w wieku 72 lat
po wielu latach stabego zdrowia — na dtugo przed tym,
zanim wiedza zawarta w tej ksigzce mogta go uratowaé.
Réwniez ku pamieci doktora Josepha R. Krafta, ktéry
przez pot wieku méwit mojemu ojcu wszystko,
co musiat wiedzie¢.

IVOR CUMMINS

Dla uczczenia pamigci dr. Aleksandra C. Szabo Jr.,
lekarza rodzinnego i drogiego przyjaciela, ktéry poswiecit
swoje zycie pomaganiu innym. Podobnie jak wielu,
uwazal, ze jest zdrowy, ale nagle w wieku 62 lat odszedt
na zawsze z powodu rozlegtego zawatu serca.

JEFF GERBER
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PRZEDMOWA

Moze sie zastanawiasz, jak to sie stato, ze jedna trzecia ludzi jest otyta,
potowa ma nadwage, cukrzyca przyjmuije rozmiary epidemii, a wielu
chorych przyjmuje statyny. Co dziwne, ten smutny stan, w jokim sie
znajdujemy, powstat w wyniku intensywnego skupienia sie na jednej
czgsteczce: cholesterolu.

Chyba nie ma osoby, ktéra nie styszataby o cholesterolu, ale co to
tak naprawde jest? Cholesterol to substancja tuszczowa, obecna we
wszystkich komérkach i krwi, ktéra jest niezbedna do zycia. Jest gtéw-
nym sktadnikiem strukturalnym wszystkich komérek i tkanek w ludzkim
ciele. Bez niego organizm, méwiqc stowami Szekspira, ,Stopniatby,
w lotng pare sie rozwiat”. Cholesterol odgrywa wazng role w budo-
waniu kosci, jest réwniez gtéwnym budulcem hormonéw nadnerczy
i rozrodczych oraz jest potrzebny do syntezy soli zétciowych niezbed-
nych do prawidtowego trawienia, a mdzg i uktad nerwowy sq od niego
w duzym stopniu zalezne dla optymalnego funkcjonowania. Lista zalet
cholesterolu jest dtuga. Poniewaz jest on niezbedny do zycia, organizm
sam wytwarza okoto 80-85 procent potrzebnego cholesterolu, a po-
zostate 15-20 procent pochodzi z diety.

Biorgc pod uwage ogromne znaczenie tej pojedynczej czgsteczki,
az trudno uwierzyé, ze jest ona rowniez najbardziej szkodliwg substan-
cjg w organizmie, oskarzang o powodowanie chordb serca, udaru mé-
zgu i wielu innych probleméw zdrowotnych. W jaki sposéb ta niezbedna
czgsteczka, wytwarzana przez sam organizm, zyskata tak przerazajgeq
reputacie? Co wazniejsze, w jaki sposdb strach przed cholesterolem
doprowadzit do epidemii otytosci i cukrzycy, kiérej jestesmy dzi$ $wiad-
kami? W duzej mierze dzieki wysitkom tylko jednego cztowieka.

Ponad pét wieku temu naukowiec, Ancel Keys, doszedt do wniosku,
ze choroby serca sq spowodowane podwyzszonym poziomem chole-
sterolu we krwi.

Nie byta to zbyt naciggana idea, poniewaz blaszka miazdzycowa
w chorych tetnicach wieficowych zawiera spore ilosci cholesterolu, za-
tem hipoteza, ze cholesterol w diecie trafia do krwi i znajduje droge do
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wyscidtki tetnic byta uzasadniona. Jednak po doktadnych badaniach
Keys doszedt do wniosku, ze prawdziwym winowajcq probleméw zdro-
wotnych byt ttuszcz w diecie, a nie cholesterol. Keys zdominowat pole
badan w dziedzinie zywienia, zwtaszcza w przypadku ttuszczu w diecie,
cholesterolu i choréb serca. Nie sposéb przecenié wptywu, jaki jego
teorie wywierajq na nas do dzi$. Jego autorytet byt tak duzy, ze w roku
1961 Keys pojawit sie na oktadce magazynu ,Time”. W tym czasie
podjeto totalng walke z ttuszczami nasyconymi, a ,zdrowe dla serca”
wielonienasycone ttuszcze staty sie nowymi faworytami w dziedzinie
zywienia. Pietnascie lat pdznie] Komisja Senatu Standéw Zjednoczo-
nych do Spraw Zywienia, zwana komitetem McGoverna sformutowata
pierwsze cele dietetyczne Standéw Zjednoczonych, ktére $cisle odzwier-
ciedlaty idee przedstawione przez Ancela Keysa: utrzymaé ttuszez na
niskim poziomie i spozywaé gtéwnie ttuszcze wielonienasycone.

#Ttuszcz nasycony” stat sie negatywnie nacechowanym stowem.
W rzeczywistoéci dotyczyt grupy stdéw, poniewaz pisato sie o nim
JHuszez nasycony zatykajqgey tetnice”.

Zatem, jok to sie stato, ze obecnie mamy tak potezng epidemie
otytosci i cukrzycy?

Stato sie tak dzieki catkowite] zmianie wzorcéw zywieniowych, kié-
re ludzie stosowali od pokolen. Kiedy pojawity sie pierwsze wytyczne
zywieniowe, ludzie w Stanach Zjednoczonych od dziesiecioleci stoso-
wali te samq diete przy doéé stabilnym poziomie otytosci i cukrzycy.
Nowe standardy naktaniaty ludzi do ograniczenia spozycia ttuszczu
do 30 procent kalorii i zwiekszenia weglowodandw do 50-60 procent.
Zatozenie byto takie, ze redukcja tuszczéw, zwtaszcza tHuszczdw nasy-
conych, zmniejszy czesto$é wystepowania choréb serca.

Jednak czestotliwo$é zapadania na te dolegliwosci weale sie nie
zmniejszyta. Zamiast tego nastgpit wzrost masy ciata, co poskutkowato
tym, ze ludzie zaczeli zmagad sie z otytosciq i cukrzycq, ktéra przybra-
ta na sile. Pomimo rozwijajqcej sie epidemii, wiekszos$¢ lekarzy i diete-
tykéw nadal koncentruje sie na poziomie cholesterolu. Btednie kierujgc
sie teoriq Ancela Keysa — zachecajg swoich pacjentéw do ograniczenia
ttuszczu, zwtaszeza Huszczdw nasyconych i zwiekszania ilosci weglo-
wodandw, aby w ten sposdb obnizyé poziom cholesterolu. Smutnym,
ale przewidywalnym rezultatem takiego podejécia jest nieubtagany
wzrost masy ciata i byé moze poczqtek cukrzycy.

. Keto dla zdrowia i dtugowieczno$ci
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Chociaz wiekszo$¢ lekarzy i dietetykdw kontynuuije te nieskuteczne
i przynoszqce efekty przeciwne do zamierzonych praktyki, rosnie liczba
specjalistéw, ktérzy odwrdcili sie od tych powszechnych teorii i zmie-
niajg na lepsze zycie swoich pacjentéw.

Dwaj autorzy tej ksigzki, obaj sportowcy amatorzy, poczgtkowo
padli ofiarg antyttuszczowego zapatu, ale ostatecznie udato im sie
przetamaé uprzedzenia, dostrzec btedy i odzyskaé zdrowie. Dr Jeffry
Gerber, praktykujgcy lekarz z Denver w Kolorado, ktéry zmagat sie
z nadwagq, w koncu zgtebit tajniki rzetelnej wiedzy na temat przybie-
rania oraz utraty wagi i obecnie prowadzi wtasng praktyke po$wieco-
ng pomaganiu innym w osiggnieciu sukcesu, ktdéry sam odnidst. Ivor
Cummins, inzynier z Dublina w Irlandii, zdecydowat sie na podejscie
systemowe do rozwigzania problemdw zwigzanych z cholesterolem,
po tym jak jego lekarz nie potrafit ich wyjasnié.

Jeff dzieli sie teraz swoim doswiadczeniem w leczeniu tysiecy pa-
cientéw z innymi lekarzami, rozpowszechniajgc wiedze, ktérg zdobyt
w leczeniu zaburzen lipidowych i innych choréb metabolicznych za
pomocq diety niskoweglowodanowej, a dogtebna analiza kazdego
aspektu hipotezy lipidowej Ivora stata sie internetowq legendq w jego
serii wyktadéw na kanale YouTube Fat Emperor. Obaj prowadzq obec-
nie miedzynarodowe wyktady na temat niskoweglowodanowego spo-
sobu odzywiania sie i jego wptywu na lipidy oraz szereg zaburzen
zwiqzanych z insulinoopornoéciq i stanem zapalnym.

Ksigzka, ktérq trzymasz w dtoni jest owocem ich réznorodnych
doéwiadczen. Zawiera ogromng ilo$é bezcennych informacji, ktére
naprawde zmieniajq zycie. Nauczysz sie wszystkiego, od wykonania
prostego testu na cukrzyce po niedrogq procedure, ktéra faktycznie ob-
razuje stopien blaszki miazdzycowej w tetnicach wiencowych. A dzieki
dostarczonym poradom zywieniowym otrzymasz mape, jok pozbyé sie
nadwagi, cofngé cukrzyce i oczyscié tetnice wiericowe — a wszystko to
przy jednoczesnym przestrzeganiu diety bogate| we wszystkie produk-
ty, o ktérych prawdopodobnie myslates, ze juz nigdy nie bedziesz mégt
jes¢. Dzieki tym radom staniesz sie mqdrzejszy, szczuplejszy i znacznie
zdrowszy, aby zy¢ i cieszy¢ sie petnig dtugiego zycia.

dr Michael R. Eades
Incline Village, Nevada

Przed
rzefmowa Kup ksigzke
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WSTEP

Nikt nie chce byé gruby — kazdy chce by¢ szczupty. Zdecydowana
wiekszo$¢ z nas nie jest leniwa, ani nie jest bezmysInym zartokiem.
Ludzie majg nadwage, pomimo ich najlepszych staran, poniewaz
to, czego nauczono ich o przyczynach otytosci, jest po prostu bted-
ne. W tej ksigzce zidentyfikujemy prawdziwe przyczyny otytosci
i sposoby jej przezwyciezenia.

Obaij, zarédwno jq, jak i Jeff, przez dziesieciolecia zmagaliémy sie z pro-
blemem kontroli masy ciata, chociaz ja powinienem byt wiedzieé wiecej
na ten temat. Mam dyplom z inzynierii biochemicznej i od ponad dwu-
dziestu pieciu lat specjalizuje sie w kierowaniu zespotami zajmujgcymi
sie rozwigzywaniem ztozonych probleméw, co doprowadzito do osig-
gniecia przeze mnie rzadkiej roli ,mistrza technicznego” w ogromnej
korporacji — wiec rozwigzywanie tajnikéw ztozonosci ludzkiego orga-
nizmu (takich jok te zwigzane z masq ciata) i sposobdw ich optymali-
zacji nalezy do mojej drugiej natury. Jeff, dzieki swojemu ogromnemu
doswiadczeniu joko lekarz prowadzqcy praktyke medycyny rodzinnej
przez ponad dwadziescia lat, powinien byt réwniez wezedniej rozpra-
cowad ten problem.

Ciezko pracowat, préobujgc opanowaé eksplozie otytosci wérdd
swoich pacjentéw i zidentyfikowaé mozliwe do usuniecia przyczyny zré-
diowe. Jednak mimo naszego technicznego i medycznego doswiad-
czenia, nawet my nabraliémy sie na fatszywe rozwigzania: éwiczylismy
i systematycznie gtodzilismy sie przy wielu, wielu okazjach. Skrupulat-
nie obnizyliémy w diecie spozycie Huszczu na rzecz zwiekszonej ilosci
weglowodanéw ztozonych. Jedlismy wiecej owocdw i warzyw. Prébo-
waliémy wszystkiego i nie udato nam sie, tak jak wiekszosci populacii.

Bratem udziat w wielu triathlonach na dystansach olimpijskich.
Wymagaty one wyczerpujgcego rezimu intensywnego treningu, kié-
ry pomdgt mi schudngé. Jednak kilka miesiecy pdzniej waga zawsze
wracata do poczgtkowe| wartoéci. To samo stato sie z wiekszoscig mo-
ich przyjaciét. Kiedy w koncu zagtebitem sie w biochemie ludzkiego
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metabolizmu i kontroli wagi, sytuacja w koncu stata sie jasna, a fatalne
btedy w oficjalnych poradach zostaty przeze mnie zdemaskowane. Na
szcze$cie rozwigzanie byto doéé proste i od tego czasu po raz pierwszy
w moim dorostym zyciu mogtem tatwo kontrolowaé wage przy mini-
malnym wysitku fizycznym.

Jeff miat doktadnie takie samo doswiadczenie w zrzucaniu wagi
przy jednoczesnym uprawianiu sportu, jakim jest tenis wyczynowy. Kie-
dy prowadzit wiasne badania nad biochemiqg kontroli wagi, zmienito
to sposdb, w jaki jadt i traktowat swoich pacjentéw. W tej ksigzce znaj-
dziesz historie pacjentéw, ktérzy odniesli ogromny sukces pod prze-
wodnictwem Jeffa.

Przez pieédziesigt lat uczono nas, ze kluczem do utraty wagi i za-
chowania zdrowia jest dieta niskottuszczowa i spalanie wiekszej ilosci
kalorii. Ten dogmat zawidédt. Przez dziesieciolecia, informacje wska-
zujqce, dlaczego wptyw tuszczu zostat btednie zinterpretowany lub
zignorowany zostaty zamiecione pod dywan. Jeden z powodéw takie-
go stanu rzeczy przemawia bezposrednio do samej natury ludzkiej.
Eksperci do spraw zdrowia i naukowcy po prostu nie mogli zaakcepto-
waé, ze popetnili ogromny btqgd — zwtaszcza, gdy miat on negatywne
konsekwencje dla milionéw ludzi. W rezultacie wigkszo$¢ ludzi nadal
nie ma jasnosci co do najlepsze|, oparte] na nauce strategii na rzecz
zdrowia i utraty wagi.

W tej ksigzce przedstawimy rzeczywisto$é tego, co naprawde méwi
nauka. Wszyscy jeste§my maszynami — ztozonymi maszynami bioche-
micznymi. Inzynierowie wiedzq, ze wszystkie ztozone maszyny opierajq
sie na wielu petlach sprzezenia zwrotnego, a niektére z nich maijq klu-
czowe znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania. Kontrola apetytu
i wagi ma kilka z tych kluczowych petli i musisz je zidentyfikowad i zro-
zumieé, aby naprawié swoje ciato. W tej ksigzce wyjasnimy je wszystkie.

Pomozemy ci zmniejszyé spozycie weglowodanéw wywotujgcych
stany zapalne i umozliwimy ci ukierunkowanie sie na najmniej zapalne
paliwo odpowiednie dla ludzkiej maszyny.

Dowiesz sie, jak bezpiecznie zwiekszyé spozycie zdrowych ttusz-
czéw z naturalnych zrédet. Wszystko to jest nie tylko pomocne, ale
niezbedne do zdrowej utraty wagi.

Nawet jesli nie chcesz schudngé, zalecane przez nas kroki popra-
wig twoje zdrowie i produktywnosé oraz pomogq ci osiggngé dtuzsze
zycie, w ktérym bedziesz cieszyé sie nowq witalnosciq.

. Keto dla zdrowia i dtugowieczno$ci
Kup ksigzke
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Jak zobaczymy w rozdziale 1, mozliwo$é przyjecia zdrowych ttusz-
czéw zostata nam skradziona przez ludzkq gtupote. Ta ksigzka od-
wraca sie przeciwko wielu dziesiecioleciom ztych informacji o zywieniu
i jasno pokazuje, w jaki sposéb z naukowego punku widzenia mozemy
w zdrowy sposéb zachowad szczupte ciato i cieszyé sie dtugim zyciem.

JAK KDRZYSTAC Z TEJ KSIAZKI?

Uporzqdkowali$my rozdziaty te| ksigzki w ten sposdb, ze rozpoczyna-
my od ogdlnego zarysu zdrowia i odzywiania przechodzqgc do kon-
kretnych krokéw, ktére mozesz podjqé, aby poprawié swoje zdrowie,
a wreszcie docieramy do bardziej szczegdtowego wyjasnienia prawdy
naukowej na temat insuliny i $miertelno$ci, cholesterolu i zwigzanych
z nim chordb serca, niezbednych witamin i mineratéw oraz innych waz-
nych aspektéw zdrowotnych.

W czesci 1 koncentrujemy sie na przejrzystym wyjasnieniu tego, gdzie
$wiat popetnit btqgd w zrozumieniu, jakie strategie zywieniowe zapo-
biegajg chorobom. Oméwimy gtéwne btedy z przesztosci, aby$ méogt
zrozumied, skqd wzigt sie mylny dogmat o niskiej zawartosci ttusz-
czu (a tym samym o wysokiej zawartosci weglowodandw). Nastepnie
przechodzimy do zidentyfikowania prawdziwych winowajcéw diety —
jakie pokarmy naprawde sprzyjajq chorobom i powodujqg otytoéé (nie
wspominajgc o problemach z utratq wagi). Ponadto scharakteryzujemy
rowniez podejicie dietetyczne, ktére pozwoli ci wykorzystaé zywno$é
jako lekarstwo, aby schudngé, unikngé lub rozwiqzaé problem prze-
wlektych choréb, takich jak choroby serca i cukrzyca, oraz aby twoja
dieta sprzyjata wydtuzeniu jokze cennego zycia.

Dzieki doktadnemu zrozumieniu, na czym polega odzywianie, be-
dziesz gotowy do wdrozenia dziesieciu krokéw dziatania okreslonych
w czedci drugiej. Podzielilismy te czeéé na rozdziaty dotyczgce ogdl-
nego planu, prezentujqc kolejno trzy tygodnie jego trwania. Pierwszy
tydzien planu, ktéry skupia sie wokét najwazniejszej zmiany — diety, bez
zbytniego martwienia sie o inne czynniki, takie jok odstepy miedzy po-
sitkami i éwiczenia (choé oczywiécie sq one réwniez wazne), dostarczy
ci doskonate podstawy. Po pierwszym tygodniu skupimy sie bardziej
na kolejnych dziataniach, aby uzupetni¢ podstawowe zmiany w diecie
i przyspieszy¢ twoj sukces.

Wst
SHeP Kup ksigzke
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Cze$é trzecia jest bardzie| szczegdtowym naukowym opisem
wspierajgcym wszystkie strategie przedstawione w czeéci drugiej. Aby
polepszy¢ swoje zdrowie i wage wystarczy zapoznadé sie ze strategiami
w czedci pierwszej i drugie|, jednak w dtuzszej perspektywie twdj suk-
ces bedzie bardziej wzmocniony dzieki zrozumieniu, dlaczego sq one
tak wazne. W czeéci trzecie| odnajdziesz fascynujgce dowody nauko-
we dotyczqce weglowodandw, Huszczu i biatka w diecie. Wyjasnimy
wszystkie niejasnosci z ostatnich pieédziesieciu lat i podpowiemy ci,
dlaczego tqczenie tych sktadnikéw diety w okreslony sposéb wydtuzy
twoje zycie. W czeéci trzeciej znajdujq sie réwniez niezwykle wazne
informacje wyjasniajgce, w jaki sposdb mozesz sprawdzié, czy twdj
plan dziata prawidtowo. Na przyktad wyjasniamy, co oznaczajq rézne
wskazniki cholesterolu i jok wazna jest tomografia tetnic wiencowych
w celu sprawdzenia, czy skutecznie poradzites sobie z ryzykiem choréb
serca. Cze$é¢ trzecia kontynuuje obszerne podsumowanie znaczenia
waznych witamin i suplementéw, a konczy sie przeglgdem dtugoter-
minowej strategii zdrowotnej ze wskazdéwkami dotyczgcymi odniesie-
nia sukcesu i poradami dotyczgcymi rozwigzywania probleméw, ktére
mozesz napotkaé w trakcie realizacji planu.

Szczegdlng uwage poswiecilismy réwniez zatgcznikom. Prezentuje-
my w nich doskonaty wykaz ksigzek, stron internetowych i innych zaso-
béw, ktére sq poswiecone zdrowiu i odzywianiu, jok réwniez stanowig
kopalnie wiedzy na temat stosowania stodzikéw w zdrowe| diecie. Jesli
jestes tak samo zafascynowany naukg o odzywianiu jak my, koniecznie
zapoznaj sie z zatgcznikami C, D i E.

Wiedza o cholesterolu i lipoproteinach, glukozie i wielonienasyco-
nych ttuszczach nie jest niezbedna, aby odnie$é wielki sukces z planem
Keto dla zdrowia i dtugowiecznosci, ale moze byé niezwykle interesujg-
ca dla tych, ktérzy cheq sie bardziej zagtebi¢ w tajniki zdrowego stylu
zycia.

. Keto dla zdrowia i dtugowieczno$ci
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33or_ebook

ROZDZIAL 1

Przez dwiescie tysiecy lat nasz system kontroli apetytu i wagi do-
brze funkcjonowat. Dziatat bez zarzutu nawet w latach rozkwitu
gospodarczego w USA od lat 40. do 70. ubiegtego wieku, kiedy
zywno$¢ byta tak samo tatwo dostepna jak dzisiaj. | tak jak obec-
nie, prawie kazdy miat samochéd - nie wszedzie chodziliémy na
piechote — a bieganie i chodzenie na sitownie byty stosunkowo
rzadkie. Nasze organizmy jednak doskonale funkcjonowaty. Potem
z jakiego$ powodu to sie zmienito: zaczelismy byé coraz ciezsi.

Wiekszo$é ludzi ma obecnie nadwage. Tylko jedna trzecia dorostych
Amerykanéw unikneta epidemii otytosci'. Szokujqgce jest to, ze w ogrom-
nej liczbie ucierpiaty réwniez dzieci. Jednak otytosé to tylko czeéé tego,
co nas spotkato. Mamy tez do zwalczenia epidemie chordb przewle-
ktych. Cukrzyca, choroby serca, nowotwory i choroba Alzheimera nasi-
lajg sie pomimo ogromnych postepédw w technologii medycznej, ktére
im przeciwdziatajq. Zatem, jok to sie stato, ze nasz gatunek po dwu-
dziestu tysigcleciach tak bardzo sie zmienit w zaledwie dwéch krétkich
pokoleniach? Jakich odpowiedzi udzielita nam wspdtczesna nauka po
dwéch dekadach badan? Wszyscy jestesmy $wiadkami sporu ,eksper-
téw” na temat ,kluczowych czynnikéw powodujqceych otyto$é”: ttuszczu
zwierzecego, cukru, zywnosci przetworzonej, telewizji i wielu innych.

Ostatecznie wiekszo$é tak zwanych ekspertéw znalazta szczesdliwy
konsensus, a my stalidmy sie jego ofiarami. Wszystko sprowadza sie do
Jkalorii spozytych kontra kalorii spalonych”. Ludzie po prostu muszq
Jwiece| sie ruszaé i mniej je$¢". Przez dziesieciolecia skupiano sie na
zmniejszeniu iloéci tuszczu w diecie, a byta to najgorsza rada, jakg
mogli$my otrzymaé. Przez lata media wiernie powtarzaty t¢ mantre,
az popadlismy w odretwienie. Ottuszczone ciata wokét nas $wiadczg
o jej niepowodzeniu.

Kup ksigzke
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KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson, dr Ryan Lowery

Dieta ketogeniczna niesie ze soba wiele korzysci zdro-
Sl wotnych. Stosuja ja sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy,

1| Ketogen (P4l ktorzy chea zyskad zdrowe serce, wyeliminowaé stany za-
Bi b“CI palne i przekonac¢ sie jak szybko schudnaé. A takze po-
zby( sie cukrzycy typu 1 i 2, zaburzen neurodegeneracyj-

: nych, choroby Parkinsona, Alzheimera czy raka. W tym
kompletnym, popartym badaniami naukowymi porad-
niku, Autorzy - naukowcy, po raz pierwszy tak wyczer-
pujaco wyjasniajg co to dieta keto oraz ketoza. Opisuja
.+ jak wplywa ona na zdrowie, kondycje i wyniki sportowe.
Ujawniaja program zdrowego odzywiania oraz oferuja
wiele przepisoéw na proste i smaczne dania. Zachecaja rowniez do wzbogacenia
swojej kuchni w odpowiednia ilo§¢ zdrowych thuszezy, m.in. olej kokosowy czy
olej Iniany. Wszystko, co musisz wiedzie¢ o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.
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PRZEPISY DIETY KETOGENICZNE]J
dr Bruce Fife

Dieta ketogeniczna wprowadza ludzkie ciato w wyjat-
kowo korzystny stan metaboliczny zwany ketoza, w kt6-
: rym podstawowe Zrédlo paliwa dla organizmu stanowi
PRZEPISY DIETY nie glukoza a tluszcz. Ma ona wyrazny terapeutyczny
I(ETOGEN|CZNEJ wplyw, pozwala bezpiecznie i skutecznie zrzucaé¢ zbed-
E,Lir,'-.‘i:-(' ne kilogramy, poprawia forme psychiczna, réwnowazy
poziom cukru we krwi oraz obniza ci$nienie i poziom
cholesterolu. Autor zebrat swoje ulubione przepisy na
proste do przyrzadzenia ketogeniczne potrawy z tatwo
dostepnych sktadnikéw. Dzieki nim odzyskasz energie,
. oduczysz sie jedzenia duzych ilo$ci cukrow i produktow
wysokoprzetworzonych. Wyrobisz zdrowe nawyki, Twoje nastawienie ulegnie
poprawie i bedziesz bardziej odporny na wahania nastroju. W zdrowej diecie
zdrowy ttuszcz.

dr Bruce Fife o= - =

T ARG Afianzad

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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NISKOWEGLOWODANOWA
DIETA KETOGENICZNA
dr Eric C. Westman, Amy Berger

Co zrobi¢, by ztagodzi¢ objawy cukrzycy typu 2 i odzyska¢
zdrowie? Ta ksigzka, napisana przez cenionego lekarza
idietetyczke, zawiera sprawdzone zalecenia zdrowego od-
zywiania i niskoweglowodanowej diety ketogenicznej, po-
twierdzone historiami pacjentéw. Dowiesz si¢ z niej, jak
cukier i weglowodany proste wptywaja na twdéj organizm.
Z prostym kwestionariuszem obliczysz zapotrzebowanie
na weglowodany. Bez trudu wprowadzisz 3 fazy keto.
Wyeliminujesz cukier i docenisz bogactwo produktow,
ktérymi mozesz sie cieszy¢ na co dzien. Uzyskasz odpo-
wiedzi na pytania, co zrobi¢, gdy nie mozesz zapanowac
nad gtodem lub gdy odczuwasz niespodziewane efekty ketozy. Ten poradnik daje
nadzieje na odwroécenie skutkéw choréb; cukrzycy, insulinoopornosci, skuteczne
odchudzanie i zdrowie. Niskoweglowodanowa dieta ketogeniczna dla zdrowia.

PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

<iman, Ay BerOe!

¢ Eric G WEs
| WA
NISKOWE_GLOWODA NO'

TSR

TR

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek z ko-
prem wiloskim, kremowa satatka z ryzu kalafiorowego,
burgery nadziewane mozzarellg, a moze pudding z masta
migdatowego, owocoéw i nasion chia? Czy uwierzysz, ze
kazde z tych daft ma wiasciwosci przeciwzapalne? Poznaj
przeciwzapalna diete ketogeniczng - bez uczucia gtodu
i z ulubionymi potrawami. Z jej pomoca wprowadzisz
organizm w stan ketozy, rozpoczniesz odchudzanie i, co
najwazniejsze, wyeliminujesz stany zapalne, a co za tym
idzie rowniez choroby. Dzieki temu nie tylko odzyskasz
zdrowie, ale rowniez bedziesz miat wiecej energii, lepszy
nastr6j, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skora bedzie promienna.
Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na przeciwzapalne dania!
Wyeliminuj stany zapalne dzieki przeciwzapalnej diecie keto!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA KETOGENICZNA
DLA PESKATARIAN
Shelby Law Ruttan

Potaczenie diety ketogenicznej z dieta peskatariariska
a2 4 o “"  przynosi wiele korzysci dla zdrowia. Nie tylko wspoma-
Q. a  ga odchudzanie, ale tez zmniejsza ryzyko choréb prze-
' TA wlektych, obniza zapotrzebowanie na insuline w przy-
DLA padku diabetykéw i redukuje stany zapalne. Oprocz
PESKATARAN  teg ketoza poprawia jasno§é umyshu. Dzieki tej ksiazce
nauczysz sie w praktyce stosowac¢ diete ketogeniczna dla
peskatarian. Dowiesz sie, jak szybko schudna¢, czerpiac
wszystko co najlepsze z wegetarianizmu i wprowadzajac
do swojego zycia zasady zdrowego odzywiania w duchu
- keto. W ksiazce znajdziesz nie tylko szereg praktycznych
wskazowek, ale tez bedziesz maogt skorzystac¢ z gotowego 14-dniowego planu
positkow i 100 przepiséw dla peskatarian na pyszne potrawy. Dieta peskatarian-
ska w wers;ji keto - korzy$¢ dla zdrowia i szczuptej sylwetki.

NOWA KETOGENICZNA
DIETA SOUTH BEACH

i\ b GEIINA

dr Arthur Agatston
Udka kurczaka ze smazonym na masle groszkiem cu-
OR ARTHUR AGATSTO krowym, stek w sosie Smietankowym z gorgonzoli, bruk-

selka zapiekana w parmezanie, jajka ze szczypiorkiem
i szynka parmenska... Jesli jeste$ na etapie odchudza-
nia i frapuje cie pytanie, jak szybko schudnaé, oto dobra
wiadomos$¢: te dania sa dla ciebie! Tworca diety South
Beach powraca z nowa ksigzka! Przedstawia rewolucyjne
polaczenie diety ketogenicznej i South Beach, ktére po-
zwoli ci wkroczy¢ w nowy wymiar zdrowego odzywiania,
zrzuci¢ zbedne kilogramy, pozby¢ sie otylosci brzuszne;,
wzmocni¢ zdrowie serca, zapobiec cukrzycy czy insulino-
opornoéci. Ceniony kardiolog, dr Arthur Agatston przygotowat ponad 100 prze-
piséw na smaczne i fatwe w przygotowaniu potrawy, ktére juz wkrétce zagoszcza
w twojej kuchni. Gwarancja twojego sukcesu w utracie wagi!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA
Liz MacDowell

W tym kompleksowym poradniku na temat weganskiej
iz Ao [ diety ketogenicznej, ktéra jest jednoczesnie ksigzka ku-
gt zn(; charska, znajdziesz rewolucyjny plan zywieniowy. Opar-
bgenlc ty na zdrowym odzywianiu i bogaty w sktadniki odzywcze
pozyskiwane z pelnowarto$ciowej, naturalnej zywnosci
wspierajacej odchudzanie. Wystepuja one w zdrowych
thuszczach i biatkach roslinnych o nizszej zawartosci we-
glowodanéw. Autorka, podpowiada, jak stworzy¢ zrow-
nowazony model zywieniowy umozliwiajacy osiagniecie
stanu ketozy, wykluczajac przy tym cheé na zywno$é
powodujaca stany zapalne w organizmie. Zapewnia, ze
weganska dieta keto to doskonale rozwiazanie dla 0s6b zastanawiajacych sie, jak
szybko schudna¢ oraz urozmaici¢ swojg kuchnie, a takze wdrozy¢ na co dzien
zdrowe odzywianie. Weganiska dieta KETO kluczem do zdrowia.

dlela

KETOTARIANIN — DIETA
KETOGENICZNA DLA WEGETARIAN
dr Will Cole

Nowe podejscie do keto: spalajaca ttuszcz moc ketoge-
nicznego jedzenia, spotyka sie z dieta roslinng! Odkryj
ketotarianizm - polaczenie keto i diety roslinnej. Tak,
to mozliwe! Dr Will Cole wybral to, co najlepsze z obu
tych sposob6w odzywiania i stworzyl prostg diete keto dla
wegetarian! Dzieki tej ksiazce nie tylko odkryjesz zasady
diety ketotarianskiej, ale réwniez wskazoéwki i porady do-
tyczace przejécia na ketotarianizm, zarzgdzania makro-
sktadnikami, okreslania tolerancji na weglowodany czy
réwnowazenia elektrolitow. Ponad 70 przepiséw na dania
oparte (gtéwnie) na roslinach zadowolg nie tylko wegeta-
rian, wegan i peskatarian, ale tez fanéw zdrowego odzywiania. Czterotygodniowy
plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢ organizm w stan ketozy, wyeliminowacé stany
zapalne i rozpocza¢ odchudzanie! Potaczenie keto i vege — rewolucja w zywieniu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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KETO StODYCZE
Carolyn Ketchum

Jestes$ na diecie ketogenicznej, ograniczasz spozycie cu-
kru, zdrowe odzywianie to twoja pasja albo my$lisz o od-
chudzaniu? UWAGA: nie musisz odmawia¢ sobie sto-
dyczy! Fit stodycze oparte na bezglutenowych makach,
oleju kokosowym, bez cukru, z opcjami bez mleka i orze-
chéw sa $wietng alternatywq dla tradycyjnych wypiekow.
W ksiazce znajdziesz 150 sprawdzonych przepiséw na
ciasteczka, ciasta, keto chleb, a nawet pizze. Kazdy prze-
pis na keto stodycze i fit przekaski opatrzony jest zdje-
ciem, wyliczeniem biatek, weglowodanéw i tluszczéow
oraz cenne wskazowki dotyczace pieczenia. Najwazniej-
sze, ze fit stodycze oparte sg na zasadach diety ketogenicznej i pomagaja utrzymac
odpowiedni poziom cukru we krwi, nie zaburza ketozy i nie zaprzepaszcza efek-
tow odchudzania. Fit stodycze — zdrowe ,,co nieco” bez konsekwencji dla figury.

WYSOKOBLONNIKOWA
DIETA KETOGENICZNA
Naomi Whittel

¢} = i ¥ .
| liw-"'j Vit =

Poznaj bezpieczng i skuteczna wysokobtonnikowa die-
te ketogeniczng. Nie tylko wzbogacisz swoja kuchnie
o nowe pyszne dania, takie jak Keto chleb czy Cynamo-
nowy pudding z nasionami chia, ale réwniez ograniczysz
spozycie cukru i wyeliminujesz stany zapalne. Spraw-
dzony 22-dniowy program Autorki, specjalistki z zakre-
su terapii naturalnych i zdrowego odzywiania, wskaze
ci, jak szybko schudna¢ i zadba¢ o naturalne probiotyki
wzbogacajace mikrobiom. Stan ketozy zywieniowej spo-
woduje skuteczny detoks, odchudzanie i oczyszczanie
organizmu. Wyeliminujesz ,zly” cholesterol, obnizysz
poziom tréjglicerydéw i skutecznie zadbasz o dobre samopoczucie i zdrowa
skoére. Wysoka zawartos¢ sycacego btonnika w naturalny sposéb wzmocni twéj
uktad trawienny. Keto bogate w btonnik - zdrowie i nowy styl zycia.

=
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MIESNA DIETA KARNIWORA
ROZSZERZENIEM DIETY KETOGENICZNE]J
dr Paul Saladino

Miesna dieta karniwora stanowi naturalne rozszerze-
P nie diety ketogenicznej i zdrowego odzywiania. Oparta

MIES:&! %ET jest na wysokiej jakosci produktach pochodzenia zwie-

KAR
,07ZSZERZENIEM

DIEFT? KETOG

rzecego. Autor, ceniony lekarz, przedstawia naukowo
udowodnione zalety jej stosowania. Obala tez mity do-
tyczace cholesterolu, bakterii jelitowych i ujawnia nie-
wygodng prawde o toksycznosci spozywanych roslin.
W ksiazce zawarl zasady i pie¢ pozioméw diety mie-
sozercy, a takze przykladowe jadlospisy w potaczeniu
z aktywno$cig fizyczna. Radzi tez, jak unikna¢ typowych
btedéw. Na dowdd skutecznosci przytacza historie pa-
cjentow, ktérzy dzieki diecie miesozercy zwalczyli choroby uktadu trawiennego
i krazenia, stany zapalne i choroby autoimmunologiczne, alergie, czy depresje.
Miesna dieta karniwora — jedz mieso dla zdrowia!

WIELKA KSIEGA
KUCHNI KETOGENICZNE]J
Jen Fisch

ENICZNE]

YHOANE YN YLD YIS

Wielka ksigga kuchni ketogenicznej to kompedium wie-
dzy dotyczace utrzymania zdrowego odzywiania i stylu
zycia keto z najwiekszym wyborem przepiséow, planéw
positkéw i informacji zywieniowych. To publikacja za-
réwno dla poczatkujacych, jak i doswiadczonych osob,
stosujacych zasady diety keto. Autorka oferuje 2-tygo-
dniowe plany positkow, ktére pomoga ci w realizacji
indywidualnych celéw zwigzanych z utrata wagi, przy-
spieszeniem ketozy oraz oczyszczaniem organizmu. Za-
wiera wszystko, czego potrzebujesz, aby cate zycie by¢
na diecie keto. Dowiesz sie, jak szybko schudngé. To
jedyna ksiazka, ktéra zaspokaja potrzeby kazdej kuchni ketonowej i zawiera
200 prostych, codziennych przepiséw uwzgledniajacych diete ketogeniczng na
$niadanie, obiad, kolacje, deser. Postaw na keto.
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100 PROSTYCH PRZEPISOW
NA DANIA KETOGENICZNE

Maya Krampf

Maya Kram pf
100 PROSTYCH

NA DANIA KETUEEN!EEHE
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710 skladnikéw
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Przekonaj sie, ze dieta nigdy nie byta tak prosta. Autorka
popularnego bloga o niskoweglowodanowym zywieniu
przekazuje w Twoje rece 100 tatwych przepiséw na da-
nia ketogeniczne. Jedzac smacznie i zdrowo, pozegnasz
zbedne kilogramy i zyskasz zdrowie! Najnowsze bada-
nia naukowe potwierdzaja skutecznos¢ diety ketoge-
nicznej w eliminowaniu groznych choroéb, jak cukrzyca,
choroby Alzheimera i Parkinsona, a nawet nowotwory.
W ksiazce znajdziesz nie tylko przepisy na $niadania,
lunche czy przystawki, ale réwniez na podstawowe pro-
dukty w kuchni, jak majonez czy ketogeniczne ciasto.

Receptury Mayi Krampf sg bardzo proste. Nie wymagaja uzycia wiecej niz 10
sktadnikow. Dzieki zawartym w ksigzce wskazéwkom, Autorka wprowadzi Cie
w $wiat ketogenicznego gotowania. Keto moze by¢ proste i pyszne!

UCZTUJ. POSC. POWTORZ.

Gin Stephens

Czy wiesz, ze stosowanie postu przerywanego moze
cofna¢ skutki cukrzycy i zlagodzi¢ objawy choréb au-
toimmunologicznych? Nie méwiac juz o korzy$ciach
w postaci zdrowego trybu odchudzania! Dlatego, jesli
szukasz odpowiedzi na pytanie, jak szybko schudna¢
i cheesz przyspieszy¢ swo6j metabolizm, wyprébuj post!
IF (,intermittent fasting”) to co$ wiecej niz typowa gto-
déwka. Dzieki temu poradnikowi dowiesz sie, na czym
polega post przerywany i poznasz jego zasady. A korzy-
$ci dla zdrowia i naukowe fakty potwierdzajace skutecz-
nos¢ tego stylu zycia przekonaja cie do porzucenia raz

na zawsze wszelkich diet i drogich terapii. Autorka prezentuje wiele modeli
postu i odpowiada na najwazniejsze pytania. Oferuje 28-dniowy program postu
dla poczatkujacych. Post przerywany — twoja supermoc spalania thuszczu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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INTUICYJNY POST
dr Will Cole

Gulasz z batatéw z mastem orzechowym, kotlety woto-
| drwincels. . we z groszkiem i sosem chrzanowym, mietowa satatka
z ciecierzyca, kurczak w kurkumie. To tylko kilka dan,
opartych na diecie ketogenicznej, ktorymi bedziesz sie
raczyl stosujac intuicyjny post przerywany! Zapomnij
o glodéwkach, poniewaz nie wazne ile jesz, wazne kie-
dy! Dr Will Cole zacheca cie, by spojrze¢ w glab swo-
jego ciala i jego potrzeb, poniewaz to ono najlepiej wie,
czego potrzebuje. Z ta mysla stworzyl plan intuicyjnego
postu przerywanego, ktéry pomoze ci zresetowaé meta-
bolizm, odzywi¢ kazda komérke ciata, pozby¢ sie cho-
r6b i stanéw zapalnych oraz rozpocza¢ odchudzanie. Odkryj 4-tygodniowy plan
positkéw oraz 65 przepiséw na dania, ktére wprowadza twdj organizm w stan
odzywczej ketozy. Post intuicyjny — zdrowie, bez glodowki i wyrzeczen!

POST PRZERYWANY - PRAWIDLOWE
| BEZPIECZNE STOSOWANIE %
dr med. Anne Fleck, dr med. Jorn Klasen i inni =¥

Wykorzystujac uzdrawiajaca moc leczniczych glodéwek,
mozesz osiggna¢ wymarzong wage bez skomplikowa-
nych diet. Ale tak naprawde odchudzanie i pozbycie sie
zbednych kilograméw bedzie wylacznie ,.efektem ubocz-
nym” tej terapii. Daje ona bowiem przede wszystkim

//-)-‘1{ srzerywany
B HAER e . . . . ‘2
[ prawidiowe i bezpiect olbrzymie korzysci dla zdrowia. Wzmacnia odpornosé,
! 10

ysowWanie

ulatwia usuwanie toksyn z organizmu i tagodzi ucigzliwe
dolegliwos$ci. Sprawdzi sie rowniez jako skuteczna die-
ta przeciwzapalna. W ksiazce tej znajdziesz praktyczne
wskazéwki, jak stosowaé post przerywany 16:8. Dzieki
nim nauczysz si¢ planowac¢ positki i przezwycieza¢ chwi-
lowe kryzysy. Nie tylko dowiesz sie, jak szybko schudngg, ale tez — stosujgc oparte
na najnowszych badaniach zasady zdrowego odzywiania — poprawisz jako$¢ swo-
jego zycia. Post przerywany - bez wyrzeczen, z korzy$cia dla zdrowia.
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A STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE)

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwoj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Twj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
@

Ziota, nalewki

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
@

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
[
Produkty prozdrowotne

[ ]
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA W
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Mozesz przejac kontrole nad swoim zdrowiem, schudnag,
zapobiegaé chorohom oraz cieszyé sie dtugim Zyciem i dobra kondycia.
Poznaj zawarty w ksiazce unikalny program zywieniowy opracowany przez ekspertéw.
Paczuj sie lekko, pokonaj bél i choroby, jedzac smaczne, pozywne dania.

Ta odkrywcza ksiazka bazuje na wynikach najnowszych badan naukowych. Dowodza one, ze
jedzenie duzych porcji naturalnych ttuszczow, umiarkowanej ilosci biatka i niewielkiej iloSci
weglowodandéw moze pomdc skutecznie schudnaé i zapobiegaé chorobom, takim jak: insulino-
oporno$é, cukrzyca, rak, choroby neurodegeneracyijne, choroby serca.

W ciagu ostatnich lat miliony ludzi wyzdrowiaty dzieki diecie low-carb (niskoweglowodano-
wej). Coraz wieksza liczba oséb odkrywa réwniez niepodwazalne korzysci ptynace z diety
ketogenicznej (keto). Ty réwniez mozesz teraz dotaczyé do tego grona. Dzieki informacjom
zawartym w tym poradniku dowiesz sie, jak bardzo powiniene$ ograniczyé weglowodany.
Dodatkowo Autorzy ujawniaja, w jaki sposab styl zycia keto moze zmaksymalizowaé utrate
wagi i zoptymalizowaé twoje zdrowie na dtugi czas.

W tym poradniku znajdziesz:

» duza dawke naukowo potwierdzonych informaciji na temat diety ketogenicznej i nisko-
weglowodanowej (low-carb), m.in. zasady dziatania i metaholizowania poszczegdlnych
sktadnikow odzywczych;

fakty i mity o cukrze, olejach rafinowanych, tluszczach i cholesterolu;

21-dniowy plan zywieniowy oparty na diecie niskoweglowodanowej;

zasady i korzySci ptynace z pomijania positkaw, czyli postu przerywanegpo;

ponad 50 przepiséw na pyszne dania o niskiej zawartosci weglowodandw i wysokiej
zawartosci zdrewych tuszczow.: ,

Keto dla‘ztlrnw'iair:[_:a!a prawda ] nlul(__!_"a_l_:h_,'tluszczach i insulinoopornosci
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